
 

 

 

 عنوان:

 راهنماي نو توانی براي بیماران

 بعد از عمل جراحی

 تعویض کامل مفصل زانو

 



 

 

 

تمرین هاي ورزشی منظم و مداوم به منظور  

بازگشت تدریجی به و  حرکت زانوو  احیاي قدرت

از مهمترین اهداف ما در باز  فعالیت روزانه قبلی

می باشد.  ) T K R(رتوانی شما بعد ازعمل  ت ك 

معمولاً پزشک ارتوپد شما و یا فیزیوتراپیست 

دقیقه دو یا سه  30-20توصیه می کنند که روزانه 

بار در روز این تمرینات را بطور مرتب انجام 

 دهید.

راهنماي تمرین هاي ورزشی زیر می تواند در 

درك شما از هدف توانبخشی بعد از عمل  مثمر 

  مقدمه

 



ثمر باشد. البته این تمرین ها باید در ابتدا زیر 

نظر جراح شما و یا فیزیو تراپیست آشنا به 

 .انجام شودرتوانبخشی بعد از عمل ت. ك. 

 :تمرین هاي زود رس بعد از عمل

این تمرین ها باید بمحض اینکه توانایی انجام آن 

را دارید شروع شود. گاهی ما توصیه می کنیم به 

فتن اثرات داروهاي بیهوشی در محض از بین ر

اتاق بهبودي( ریکاوري ) شروع شود. ممکن است 

در  ابتدا احساس ناراحتی کنید ولی باید بدانید 

این ورزش ها در بهبودي شما و همچنین کاستن 

 درد نقش اساسی دارد.

 :تمرینات چهار سر زانو -1

عضلات رویی ران را منقبض کرده سعی در 

ثانیه نگهدارید. این  6و صاف کردن زانو کنید 

حرکت را ده بار در فواصل دو دقیقه اي انجام 

دهید و سپس یک دقیقه استراحت کنید و مجدداً 

حرکت را تکرا کرده تا زمانی که در رانتان 

 احساس خستگی کنید.



 

 

 :کردن ساق بطور مستقیم کردن بلند -2

کرده در عضلات ران را سفت در حالت دراز کش 

زانو را کاملا صاف نگه داشته اید ساق را از حالیکه 

ثانیه  10سانت بلند کنید و بمدت  10زمین باندازه 

این حرکت را تا زمانی که در ران  بالا نگه دارید.

احساس خستگی کنید ادامه دهید. این حرکت را در 

 حالت نشسته نیز می توان انجام داد



 :پمپ زدن با مچ پا -3

بالا و پائین دهید. مانند  پاي خود را بطور متوازن

اینکه می خواهید روي پدال گاز ماشین فشار دهید. 

این حرکت را براي دو تا سه دقیقه دو تا سه بار در 

ساعت از همان اتاق بهبودي شروع کنید. این تمرین 

  در کاهش ورم ساق پا موثر است.

 

 :تمرین صاف کردن زانو -4

پاشنه  یک رول حوله اي کوچک زیر ساق قبل از

قرار دهید, بطور یکه پاشنه با تشک تماس نداشته 

باشد. حال سعی می کنید که پشت زانو را با  صاف 

ثانیه زانو  6کردن زانو با تشک تماس بگیرد. مدت 

 .را در این وضعیت  صاف  شده نگهدارید

 



 

 :خم کردن زانو با تکیه به تخت -5

زانو را تا حد ممکن با سرندان پاي خود روي تشک 

 6خم می کنید. زانو را در حد اکثر خمش بمدت 

 ثانیه نگاه می دارید. 

این کار تا زمانی که احساس خستگی در ساق پیدا 

کنید تکرار نمائید. و یا تا زمانی که زانو به حداکثر 

 خم شدن برسد.

 

 



 :خم کردن زانو با تکیه در نشستن -6

حالیکه لبه تخت نشسته اید و ران تکیه کامل  در

روي تشک داردپاي سمت عمل نشده را پشت 

انتهاي ساق سمت عمل شده قرار دهید.حال زانو 

عمل شده را تا حد ممکن خم کنید و زانوي  خود را 

ثانیه نگه دارید. این  6در همین وضعیت خمیده 

تمرین را چند بار انجام دهید تا در ساق احساس 

 گی کنید ویا خمش زانو به حد اکثر خود برسد.خست

 

خم کردن زانو در وضعیت نشسته بدون تکیه  -7

 گاه

در حالیکه در لبه تخت نشسته اید و ران کاملاً روي 

تشک تکیه دارد. زانو را تا حد ممکن خم کنید 

بطوري که کف پا روي زمین   قرار گیرد. حال 

قسمت بالا تنه را خم کنید تا خمش زانو بیشتر 



ثانیه زانو را دراین وضعیت نگهدارید 6شود.بمدت 

 و سپس زانو را کاملا صاف   کنید.

 

حرکت را تا احساس خستگی در ساق انجام  این

دهیدو یا تا زمانیکه به حداکثرخم شدن زانو دست 

 پیدا کردید.

 :فعالیت هاي اولیه

کمی بعد از عمل با حضور پزشک معالج ، شما 

شروع به راه رفتن در محوطه اتاق یا بخش می 

کنید. این فعالیت به باز توانی شما کمک بسیاري می 

 ن عضلات زانو بسیار مفید است.کند و در قوي شد

 :راه رفتن -1

رست راه رفتن بهترین راه در بازگشت بهبودي د

زانوي عمل شده شما می باشد. در آغاز با واکر 



وچوب زیر بغل راه رفتن را شروع می کنید. جراح  

یا فیزیو تراپ شما را در این که چقدر وزن روي 

 پاهایتان بگذارید راهنمائی خواهد کرد.

خیلی راحت بایستید، بدن را صاف نگه دارید در 

حالیکه وزنتان را متوازن روي واکر یا چوب زیر 

 بغل تقسیم می کنید،

و سپس  ابتدا واکر را کوتاه به جلو حرکت می دهید

خود را در حالیکه زانوي عمل شده راست نگه 

داشته اید به سمت واکر حرکت می دهید  طوري 

ه ابتدا پاشنه با زمین باید به جلو حرکت کنید ک

تماس بگیرد.همین طوربدن به جلو حرکت می 

کندزانو و مچ پا خم می شود و همزمان تمام کف پا 

روي زمین قرار می گیرد. همین طور که قدم اول بر 

داشته شدانگشت هاي پا از زمین بلند می شودو 

زانو و خاصره خم می شود تا شما را به جلو بکشد 

به خاطر دي آماده می شوید. و سپس براي قدم بع

داشته باشید اول پاشنه با زمین تماس می گیرد 

و بعد کف پا روي زمین پهن می شود ودر آخر 

 انگشتان از زمین بلند می شود.



 

باید سعی کنید تا حد ممکن موزون و نرم راه 

بروید. عجله نکنید و اندازه قدم خودتان را طوري 

خت باشد با بهتر تنظیم کنید که حرکت شما یک نوا

شدن وضعیت عضلات می توانید زمان بیشتري راه 

بروید و بتدریج وزن بیشتري روي پا هاي خود 

استفاده از عصا در دست مقابل و راه بیاورید. 

 رفتن بدون وسیله کمکی نتیجه کار است.



زمانی می توانید از عصا ویا از یک چوب زیر بغل 

وانید براي استفاده کنید که زانو قوي شده و بت

دقیقه راه بروید و قادر باشید وزنی  10بیشتر از 

( در حدود دو تا سه هفته روي واکر وارد نکنید

. عصا را باید در دست مقابل بگیرید و )بعد از عمل

سعی کنید بهنگام راه رفتن لنگ نزنید و لنگر هم به 

 سمت عمل شده  نیاندازید.

 :بالا رفتن و پائین آمادن از پله -2

بالا رفتن و پائین آمدن از پله مستلزم قدرت و 

انعطاف پذیري اندام است. در آغاز نیاز به نرده 

کناري دارید و بیشتر ازیک پله در هر قدم نمی 

توانید بر دارید. همیشه با زانوي خوبتان بالا بروید 

این را حفظ و با زانوي عمل شده پائین بیائید 

بهتر است تا مدتی  )کنید(بالا با خوبه, پائین با بده

براي پله از یک نفرکمک استفاده کنید. نباید سعی 

کنید از پله هاي بلند و خارج از استاندارد( حد اکثر 

سانت)استفاده کنید. و از نرده کناري استفاده  18

کنیدو بتدریج که قویتر شدید قادر خواهید بود از 

 پله هاي بیشتري بالا بروید.



 

 :پیشرفتهورزشها و فعالیت هاي 

هنگامیکه شما توانستید بطور مستقل راه رفته و  از 

چند پله بالا روید.می توانید فعالیت هاي بیشتري را 

شروع کنید. درد زانو شما قبل از عمل و درد و ورم 

بعد از عمل باعث ضعف زانوي شما شده است 

بهبودي کامل چندین ماه طول خواهد کشید.تمرین 

 زودتر شما خواهد کرد. هاي بعدي کمک به بهبودي

 :خم کردن زانو در وضعیت ایستاده -1

کاملآصاف ایستاده و با استفاده از  واکر تعادل 

خود را حفظ  کنید. ران را بلند  کنید و زانو را خم 

ثانیه نگه   6کرده تا حد اکثري که می توانید و براي 

دارید و بعد زانو را  صاف کرده تا زمانی که 

 احساس خستگی کنید



.  

 :خم کردن زانو با کمک -2

له لوله شده را روي به پشت دراز بکشید. یک حو

زانوي عمل شده قرار دهید و سپس آن را به سمت 

مچ پا سر دهید و سپس زانو را خم کرده و با 

ملایمت حوله را به طرف خود بکشید تا بیشتر خم 

ثانیه نگهدارید و چند بار این تمرین تکرار  6شودو 

 کنید تا خسته شوید.



 

 :تمرینات زانو با مقاومت -3

ه هاي سبک در اطراف مچ پا تمام با گذاشتن وزن

تمرین هاي بالا را می توان انجام داد. این را 

هفته  6-4ورزشهاي در مقابل مقاومت می گویند و 

بعد از جراحی شروع می شود. ابتدا از وزنه نیم تا 

یک کیلو استفاده کنید و به تدریج  به وزنه ها 

اضافه کنید تا قدرت عضلات باز گردد.(این مچ بند 

اي با وزنه را از فروشگاه هاي ورزشی می توان ه

 تهیه کرد) .

 :دوچرخه ثابت -4

دوچرخه ثابت بهترین تمرین براي نو توانی 

ابتدا باید  .قدرت عضلات و دامنه حرکت زانو است

اندازه زین دوچرخه را تنظیم کنید بطوري که وقتی 

روي زین می نشینید و زانو راصاف  نگه می دارید 

کف پا به سطح پدال تماس مختصري بگیرد. ابتدا 

رو  به عقب رکاب بزنید. و فقط هنگامی رو به جلو 



شروع کنید که از رکاب زدن رو به عقب احساس 

 ناراحتی نکردید. 

 

بعد از  6-4( هفته ه قدرت شما بهتر شود هر چ

تنش دوچرخه ثابت را بیشتر کنید. در آغاز  عمل)

دو بار در روز کفایت  دقیقه 15-10دوچرخه ثابت 

و  دقیقه 30دقیقه تا  20می کندو بتدریج ان را به 

درد و تورم سه تا چهار بار در روز می رسانید. 



راي بعد از این ورزشها ممکن است بوجود آید. ب

ازبین درد و ورم از کیسه یخ و یا سرماي مرطوب 

می توانید استفاده کنید این علائم بتدریج کاهش می 

 یابد. 

در صورت هر سوالی با پزشک خود تماس بگیرید 

و اقدام سر خود و یا نصایح سایر بیماران استفاده 

نکنیدو  در صورتی که میزان فعالیت شما قبل از 

حدود بوده است انجام عمل براي مدت طولانی م

 بعضی از این حرکات ضرورت ندارد.

 دکتر فریور لاهیجی متخصص ارتوپدي

 ش بگذردبا زانوي جدید خو

 

 با آرزوي بهبودي براي شما
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